КОРРЕКЦИОННО-РАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ДЕТЕЙ С ВЫСОКИМ УРОВНЕМ ТРЕВОЖНОСТИ 
«ШАГИ К УСПЕХУ»
(Фрагмент)

Цель программы: Создание условий для  снижения школьной тревожности  у учащихся до уровня «мобилизующей» тревоги.

Основные задачи программы:

· Овладение социально-психологическими знаниями;

· Обучение участников группы способам осознавания и отреагирования эмоций;

· Способствование повышению самооценки у участников группы;

· Способствование повышению общей коммуникативной культуры учащихся.

Программа предназначена для учащихся 5-х классов (11-12 лет) с повышенным уровнем тревожности, с низкой самооценкой. Этот период выбран не случайно, так как 5-е классы – это вновь сформированные ученические коллективы.

Ожидаемые результаты: снижение уровня тревожности, связанной с различными аспектами школьной жизни, до уровня соответствующего возрастной норме. Повышение самооценки учащихся, развитие культуры общения.

Форма проведения: 

Групповые занятия. Рекомендуемая частота занятий – 1 раз в неделю. 
Формы контроля: программой предусмотрены различные формы обратной связи с учащимися и формы контроля:

· Анкетирование на выявление отношение учащихся к курсу, собственному участию в совместной работе

· Рефлексивные упражнения и самоанализ – в форме упражнений, портретов и проч.

· Дискуссии на основе полученной информации и собственного опыта.
I занятие. Знакомство
Цель: установление контакта ведущего и группы, снятие барьеров, создание атмосферы доверия и сплочения группы.


Вводная беседа: Итак, чем мы будем заниматься? Беседами на интересные для нас темы. Играми  и упражнениями. Всякая психологическая игра имеет «двойное дно» -  на поверхности лежит возможность получить удовольствие, но ее смысл к этому не сводится, игра дает возможность лучше узнать себя и  других, возможность лучше узнать себя и других, чему-нибудь научиться и т.д. Мы изучим некоторые наши психологические качества и обязательно обсудим полученные результаты.

Какую пользу нам это принесет? Мы сможем лучше понять себя: свои чувства, переживания, страхи, желания. Будем учиться выражать их так, чтобы другие люди нас лучше понимали. Сможем сами более успешно общаться с другими людьми, меньше конфликтовать. Наконец, мы просто хорошо и весело проведем время.

1. Молекулы. 
Цель: раскрепощение участников

Представим себе, что все мы атомы. Атомы постоянно двигаются и объединяются в молекулы. Число атомов в молекуле может быть разным, оно определяется тем числом, которое назову я, например, три. И тогда атомы должны будут объединиться в молекулы по три. 

2. Паутина

Цель: подчеркнуть свою индивидуальность, сказать о себе так, чтобы все участники, запомнили выступающего.
Материалы: клубок ниток

Давайте сядем в круг. У каждого  из нас сейчас есть возможность назвать свое имя и что-нибудь рассказать о себе, например, чем ты любишь заниматься или какая твоя любимая игра, или еда. Подумайте, что вы хотите рассказать о себе.

Игру начинает ведущий, зажимает конец нити в руке и кидает клубок ребенку, сидящему напротив. «Если хочешь ты можешь назвать свое имя и что-нибудь рассказать о себе, если ты ничего не хочешь рассказывать просто перебрось клубок другому участнику».

Вопросы для обсуждения:

· Как вы думаете, почему мы составили такую паутину?

· Что нам помогло создать такую паутину?

После обсуждения паутина распутывается. Каждый ученик возвращает клубок предыдущему, называя его по имени, пока клубок не вернется к ведущему. 
· Все ли высказались?

· Что почувствовали?

· Чьи рассказы интересовали?

· Трудно ли было говорить о себе?

3. Правила группы.

· Интересно! Для этого необходимо быть правдивым, активным и уметь слушать другого.

· Комфортно! Запрещаются оскорбления, упреки, обвинения.

· Безопасно! Все, что происходит на занятиях, для всех, кроме нас, секрет.

· Полезно! Выполняем задания добросовестно.

4. Встаньте в круг.

Цель: сплочение группы, формирование мотивации.

Участники свободно передвигаются по комнате с закрытыми глазами. Затем, по сигналу ведущего они должны встать  в круг, не открывая глаз и не разговаривая. Игра выиграна, если все участники в кругу. На это отводится 3-5 попыток. Ведущий фиксирует полученные результаты на доске.
· Что было легко, что трудно?

· Важность всей группы, работы всех участников.

5. Анкетирование.

1. Имя

2. Самым полезным для меня было

3. Я был бы более откровенный, если бы

4. Мне не понравилось

5. На следующем занятии, я хотел бы

6.  Прощание.

«Ток» - встать в круг, взяться за руки и поймать рукопожатие.

II занятие. Школьная тревожностью
Цель: Осознание проблем, связанных со школьной тревожностью. 
1. Имя и движение.
Цель: почувствовать себя и свою принадлежность к группе, задействовав свое тело.

«Встаньте в круг. Сейчас каждый из вас, по кругу, шагнет вперед и сделает какое-то движение или встанет в какую-либо позу, то есть представит так себя и скажет свое имя. После этого все мы побудем этим человеком и на счет раз, два, три! – все вместе повторим его имя и движение».
Можно продолжить упражнение – сделать еще круг, но «изображать уже другое движение, которое отражает каким бы ты хотел быть».
2. Новое хорошее.

Цель: актуализация позитивного опыта участников, сплочение группы, диагностика  наличия свободного внимания, необходимого для психологической работы.
Ведущий по кругу просит ответить на вопрос «Что нового, что хорошего произошло у вас за последние дни? Что красивого, смешного, вы видели?»

Кто-то из участников может сказать, что у него ничего хорошего не было. В этом случае важно напомнить, что радости в жизни бывают не только большие и огромные: приятные эмоции может доставить любая мелочь, просто важно помнить об этом и обращать на такие мелочи внимание.

3. Перечисли правила.

Цель: закрепить правила и принять ответственность за их соблюдение.

Это по сути вариант игры «снежный ком», направленный на вспоминание правил. 1-ый называет правило, следующий повторяет  1 и называет второе. Если участник не может вспомнить нового правила, или правила закончились, просто повторяет названные. Затем правила вывешиваются на стену, в них могут быть внесены изменения. В дальнейшем правила отслеживаются.

4. Обсуждение понятия «Тревожность».
Цель: осознание ребятами личностного смысла понятия «тревожность»

· Какие ассоциации у вас вызывает слово тревожность?

Ассоциации записываются на доске. В ходе дальнейшего обсуждения необходимо подвести участников к представлению о том, что тревожность – это личностная черта, проявляющаяся в легкости формирования беспокойства и страхов.

5. Какие ситуации в школе вызывают у меня тревогу и страх.
Цель: осознать собственный опыт, получить эмоциональную поддержку окружающих («не у меня одного такая проблема»)

Участники по очереди отвечают на вопрос, вынесенный в название упражнения. Ведущий должен стараться, чтобы дети описывали конкретные ситуации, а не говорили «общими словами».

6. Слушай хлопки.

Цель: контроль двигательной активности, эмоциональная разрядка.

Все идут по кругу или передвигаются по комнате в свободном направлении. Когда ведущий хлопнет в ладоши один раз, дети должны остановиться и принять позу «аиста» (стоять на оной ноге, руки в стороны) или какую либо другую позу. Если ведущий хлопнет два раза, играющие должны принять позу «лягушки» (присесть, пятки вместе, носки и колени в сторону, руки межу ступнями ног на полу). На три хлопка выполняются прыжки, а на топ ногой, возобновляют ходьбу.

7. Насос и мяч

Цель: обучить детей приемам саморасслабления.

Участники разбиваются на пары, «выбор кота базилио». Один большой надувной мяч, другой насосом надувает мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, шея и руки расслаблены. Корпус отклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движения рук (они качают воздух) звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше и больше. Услышав первый звук «с», он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго «с» выпрямилось туловище, после третьего у мяча появляется голова, после четвертого надулись щеки и приподнялись руки. Мяч надут. Насос перестал накачивать, товарищ выдергивает из мяча шланг насоса. Из мяча с силой выходит воздух со звуком «ш». Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение. Играющие меняются местами.
8. Получение обратной связи.

Что было интересно, важно, понравилось ли занятие.
VIII занятие. Подведение итогов
1. Приветствие.
Все здороваются друг с другом тыльной стороной ладони, потом плечами, затем локтями, коленями, лбами. 

2. Гомеостат.

Цель: оценка групповой сплоченности.

Участники выстраиваются в шеренгу. По сигналу ведущего можно прыгнуть, повернувшись в любую из четырех сторон. Задача – добиться того, чтобы вся группа смотрела в 1 сторону.

3. Школа для людей.

Цель: формирование позитивной установки на школу.

Разыгрывается урок ИЗО, на котором дети, рисуют на тему «что мне нравится в школе» (желательно под музыку). Учитель выбранный по жребию, всех хвалит (важно, чтобы не было агрессии).

Устраивается выставка рисунков, они комментируются авторами.

4. Портрет группы.

Цель: способствует развитию навыков эффективного общения.

На большом листе бумаги участники рисуют автопортреты с учетом выработанных правил.

5. Прощание, ассимиляция опыта.

Обсуждение того, что ожидали ребята от занятий, что было важным, что изменилось. Участники записывают свое мнение, пожелания, которые потом отдают ведущему.

Все друг другу говорят комплименты, теплые слова, пожелания.
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